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Stay Healthy and Safe While Giving Manicures and Pedicures 
Safe Practices in Nail Salons 

Grantee: MinKwon Center 
Training Location: Adhikaar, Woodside, NY 

 

म्यानिक्योर र पेडिक्योर गर्ाा स्वस्थ र सुरक्षित रहिुहोस ्

िेल सलोिमा सुरक्षित रहिे तररका 
 

िेल सलोिमा काम गर्ाा हुि सक्िे रतराह : 
 रसायनिक खतराहरु – िेल सलोिमा प्रयोग गररिे सामग्रीमा हुिे रसायिहरु 

 जैविक खतराहरु – ब्याक्टेररया, फन्गस, रगतबाट सिे ककटाणुहरु (हेपाटाइटटस बब, हेपाटाइटटस 
सस, एच आइ सि)  

 एगोिोसमक खतराहरु – काम गिे ठाउँ िसमलेको, एउटै काम धेरै चोटट गिे 

 सरुक्षा सम्बन्न्ध खतराहरु – आगलागी हुि सक्िे तरल पदार्थ 
 
िेल सलोि सामग्रीमा पाइिे रतरिाक रसायिह  

 िेल पासलस र ररमुिरमा हुिे पदार्थ: एससटोि (Acetone), इर्ाइल एससटेट (Ethyl 

acetate), ब्युटाइल एससटेट (Butyl acetate), इर्ाइल अल्कोहोल (Ethyl alcohol), टोलुइि 
(Toluene) आटद 

 एके्रसलक िक्कली िङ्ग बिाउिे झोल: इर्ाइल मेर्ाकक्रलेट (Ethyl methacrylate), 
आइसोब्युटाइल मेर्ाकक्रलेट (Isobutyl methacrylate), आटद 

 एके्रसलक िक्कली िङ्ग प्राइमर: मेर्ाइल इर्ाइल ककटोि (Methyl ethyl ketone), 
मेर्ाकक्रसलक एससड (Methacrylic acid), आटद 

 िेल हाडथिर: फमथलडहेाइड (Formaldehyde), डाइब्युटाइल थ्यालेट (Dibutyl phthalate), 
टोससलामाइड फमथलडहेाइड रेससि (Tosylamide Formaldehyde Resin)  आटद 

 

रसायिह  कसरी हाम्रो जिउमा पस्छि ्? 

 आखाबँाट 

 िाकबाट 

 मखुबाट 

 छालाबाट 

 

यी रसायनिक बाफ र धूलोले कस्तो असर पार्ाछ? 

 घाँटी र स्िास प्रस्िास सम्बन्न्ध 

 खोकी, खसखसाउिे, दमको रोग शरुु हुिे िा बढ्िे 
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 मेरुदण्ड स्िाय ुसम्बन्न्ध 

 ररिंगटा लाग्िे, िाकिाक लाग्िे , टाउको दखु्िे, ध्याि केन्न्ित गिथ गाह्रो हुिे 

 छाला सम्बन्न्ध 

 छाला सखु्खा हुिे, चचलाउिे 

 
रसायनिक तत्तत्तवह बाट हुिे स्वास््य समस्याह  निम्ि कुराह मा भर पछा  

- तपाईँ कुि सामाग्री कनत चलाउि ुहुन्छ 

- तपाईँ हप्ताको कनत घण्टा, कनत टदि र कनत िर्थ काम गिुथहुन्छ 

- तपाईँको िेल सलोिमा िेन्न्टलेशि कनत राम्रो छ 

 

 सब ैरसायिहरुले एकै ककससमको प्रिाि पादैि 

 एउटै रसायिले पनि फरक फरक व्यन्ततलाई फरक फरक असर पािथ सक्छ 

 धेरै पररमाणमा िचलाएमा स्िास्थ्यमा पिे असरहरु क्षणणक हुन्छि ्

 रसायिहरु चलाउि छोड ेपनछ असर र लक्षणहरु हटेर जान्छि ्

 

रसायनिक तत्तत्तवह  बारे िािकारी कसरी पाउिे? 

तपाईंले रसायनिक तततिहरु बारे जािकारी सामािको खोलबाट र सामाि सँग ैआउिे मटेररयल सने्टट डाटा 
सशट जस्ता सलणखत सामग्रीबाट पाउि सक्िहुुन्छ।  

- सामग्रीको लेबलबाट उतपादकको िाम, सामािको ककससम र प्रयोग गिे तररका, सामािको बारे 
जान्ि ुपिे तथ्यहरु, र सािधािी  

- सेजटट िाटा शिट (एस डि एस)बाट सामािमा िएका खतरिाक तततिहरु, रसायि कसरी 
सम्पकथ मा  आउँछ, स्िास्थ्य र सरुक्षाका खतराहरु, रसायिहरु कसरी चलाउिे र र्न्क्याउिे र 
आपतकालीि अिस्र्ामा के गिे 

 

ओिाको नियम अिसुार: 
उत्तपार्कह ल े

सलोि मासलकहरुलाई उिीहरुले ककन्िे खतरिाक रसायिहरु िएको सामािको मटेररयल सेन्टट 
डाटा सशट टदि ैपछथ।  

सलोि माशलकले  

कामदारलाई एस डड एस उपलब्ध गराउि ुपछथ  
रसायनिक तततिहरुको खतरा बारे बझु्िे र सरुक्षक्षत तररकाले चलाउिे तासलम टदिपुछथ। 

 

ओशाले हालसाल ैसेन्टट डाटा सशटका आिश्यकताहरु बारेको िँया नियमहरु बिाएको छ। मटेररयल सने्टट 
डाटा सशटलाई अबदेणख सने्टट डाटा सशट (एस डड एस) िनििेछ। सेन्टट डाटा सशटमा  एम एस डड एसमा 
िएकै जािकारीहरु हुिेछ तर सब ैजािकारीहरु सब ैसामािमा एकिास रुपमा टदइिे छ। यसले तपाईंलाई 
विसिन्ि सामािमा िएका खतराहरु दाँज्ि मद्दत गिेछ।  
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आटिो स्वास््यको सरुिाको लागग तपाईंले यी कर्मह  चाल्ि सक्िहुुन्छ 

खतरिाक तततिहरु कम िएको सामग्रीहरु छान्िसु ्

सलोिमा राम्रो िेन्न्टलेशि प्रयोग गिुथस ्

सरुक्षक्षत रुपमा काम गिुथस ्

सरुक्षा सामग्रीहरु प्रयोग गिुथस ्

 

बराबर वा अचािक रसायिह सँग सम्पका मा आउिबाट बच्ि निम्ि कुराह मा ध्याि दर्िसु ्

 रसायिहरुलाई सािो मखु िएको बोतलमा राख्िसु ्र उतपादकको लेबलमा िएको सब ैजािकारी िएको 
लेबल राख्िसु।् 

 चलाइसके पनछ बोतलको मखु राम्ररी बन्द गिुथस ्ताकक तयसमा िएको सामग्री िपोणखयोस ्िा हािा 
िपरोस।् 

 सिजेको कपासमा िएका रसायिहरु िा अन्य फोहोर उडरे सलोिको हािामा िपरोस ्ििेर आफै बन्द 
हुिे टोपी िएको धातकुो ट्रयाशक्याि चलाउिसु।्  

□ तरल पदार्थमा सिजेको कपास र अन्य सामग्री तरुुन्त ैट्रयाशक्यािमा राख्िसु।् 
□ यटद आफै बन्द हुिे टोपी िएको धातकुो ट्रयाशक्याि छैि ििे सिजेको कपास र अन्य 

सामग्रीलाई सीलबन्द गिथ समल्िे झोलामा राखेर ट्रयाशक्यािमा छोपेर राख्िसु।् 
□ ट्रयाशक्यािलाई बेलाबेलामा खन्याउिसु ्र कामको अन्तयमा काम गिे ठाउँबाट निकालेर बाटहर 

फोहोर फाल्िे ठाउँमा राख्िसु।् 

 काम गदाथ चाटहिे मात्राको सामग्री मात्र चलाउिसु।् सम्िि िएमा बढी सामग्री काम गिे ठाउँमा 
िराख्िसु।् 

 चलाइसकेको रसायिहरु कसरी सरुक्षक्षत तररकाले फाल्िे सझुाि पालिा गिुथस।् ससन्क िा ट्िाइलटेमा 
खन्याउिे, जमीिमा फाल्िे, ड्रिेमा खन्याउिे, कपासमा खन्याउिे िगिुथस।्  

□ केटह रसायिहरु विशरे् रुपमा फाल्िपुिे हुन्छ। उदाहरणको लाचग, चलाइसकेको झोल 
एससटोिलाई फायर डडपाटथमने्ट-स्िीकृत धातकुो िाँडामा जम्मा गिुथ पछथ र खतरिाक फोहरको 
रुपमा फाल्िपुछथ।  

 खाि,ु वपउि,ु मेकअप गिुथ र चुरोट खाि ुअनघ हात धिुसु।् 

 बे्रक हँुदा ताजा हािा पाउिको लाचग बाटहर जािसु।् यसले तपाईंलाई सलोिको हािामा िएका 
रसायिबाट टाढा हुिे मौका टदन्छ। 

 खािे र वपउिे कुरा सधैं छोपेर राख्िसु ्र काम गिे ठाउँमा खािा राख्िे िा खािे िगिुथस।्  

 
 

सामग्रीह लाई छाला र आरँाबाट टाढा राख्िसु ्

 हात खुट्टालाई जोगाउि लामो बाहुला िएको शटथ र एकक्रसलक िेल र अरु धुलोबाट काख बचाउि 
पाइन्ट अर्िा कन्म्तमा घुडँासम्म आउिे स्कटथ लगाउिसु।्  
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 काम शरुु गिुथ अनघ र सके पनछ; खाि,ु वपउि,ु मेकअप गिुथ र चुरोट खाि ुअनघ; सामाि चलाउि िा 
एउटा िाँडाबाट अकोमा सािथ सकेपनछ हात धुिसु।्  

 सामाि चलाउँदा िा एउटा िाँडाबाट अकोमा सादाथ गगल्स र उपयकु्त पन्जा लगाउिसु।् उदाहरणको 
लाचग, धेरै जसो सलोिमा प्रयोग गररिे रसायिहरु चलाउँदा (साधारणतया निलो िा प्याजी) िाइट्राइल 
पन्जाले सरुक्षा टदन्छ तर एससटोि चलाउँदा लेटेक्स िा सििाइल पन्जा बटढ उपयकु्त हुन्छ।  

 यटद पन्जामा प्िाल परेको िा च्यानतएको छ ििे तरुुन्त ैसाटेर ियाँ चलाउिसु।् 
 छालामा घाउ िएको िा फुटेको छ ििे तयसलाई छोप्िसु।् घाउ िएको िा फुटेको छालाबाट रसायिहरु 

शरीरमा पस्ि ेसम्िाििा बटढ हुन्छ। 
 यटद छाला चचलाउिे िा अन्य समस्या िएमा सामाि चलाउि बन्द गिुथस।्  

□ यटद तपाईंको हात रातो र चचलाउिे िएमा तपाईंले रसायिको लाचग समल्िे पन्जा चलाउि ु
िएको छ कक छैि हेिुथस।्  

तपाईंले काममा चलाउिे सामग्रीले स्िास्थ्य सम्बन्न्ध समस्या िएको छ जस्तो लाग्छ ििे तपाईंको 
रोजगारदाता र डाक्टरलाई खबर गिुथस।् कामदारहरुले स्िास्थ्य समस्याको बारेको गरेको उजुरी बारे 
छािबबि गिुथपछथ।  

 

िैववक रतराह  

ब्याक्टेररया, फङ्गस र िाइरसहरु जैविक खतराहरुमा पदथछ। यटद तपाईको सहकमी िा ग्राहकको सिंक्रामक 
रगतसिंग सम्पकथ मा आउििुयो ििे तपाईं हेपाटाइटटस बी, हेपाटाइटटस सी र एच आई िी जस्ता सरुिा 
रोगहरुको सम्िाििा हुिसक्छ। ग्राहकको सक्रामक छाला छोएर िा सफा िगररएको उपकरणहरु प्रयोग 
गिाथले िङ्गको र खुट्टाको सरुिा फङ्गसको सम्िाििा हुिसक्छ। 
 

स्वास््यको सरुिाको लागग तपाईंले निम्ि कर्महरू चाल्ि सक्िहुुन्छ। 
 रगत िा  शरररबाट बगेको पािी िछुिसु।् 

 पन्जा लगाउिहुोस।् 
 फाल्ि समल्िे पन्जा प्रयोग पनछ तरुुन्त ैफाल्िहुोस। 
 सधैँ साबिु पािीले हात धुिहुोस।् 

 काटटएको घाउ िा फुटेको छालालाई रगतको सम्पकथ मा र िपािथको लाचग ब्यान्डजे लगाउिहुोस।् 

 कसकैो रगत बगेको छ ििे, रगतलाई िछुिसु।् 

 हेपटाईटटस बी को खोप लगाउिेबारे बबचार गिुथस।्  

 कसमोटोलोजी बोडथको नियम अिसुार हरेक ग्राहक सलएपनछ उपकरणहरु (टुलहरु) लाई सफा र 
विसिंक्रमण (डडसइ्न्फेक्ट) गिुथस।् 

o सधैं सामागहृरु प्रयोग गदाथ, सफा गदाथ, विसिंक्रमण (डडसइ्न्फेक्ट) चलाउँदा िा उपकरणहरु 
(टुलहरु) लाई सफा र विसिंक्रमण (डडसइ्न्फेक्ट) गदाथ  सटह पन्जाको प्रयोग गिुथहोस।् 

o उपकरणहरु (टुलहरु) लाई साबिु र पािीले धुिहुोस।् 
o उपकरणहरु (टुलहरु) लाई सफा पािीमा सिजाउिहुोस।् 
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o उपकरणहरु (टुलहरु) लाई सफा कपडाले पछु्िहुोस।् 

o विसिंक्रसमत (डडसइ्न्फेक्टेड) उपकरणहरु (टुलहरु) लाई सफा, ढाक्ि समल्िे ठाँउमा 
राख्िहुोस।् 

 हरेक ग्राहक सलएपनछ र टदिको अन्तयमा खटु्टाको बेससिहरु र स्पाहरु विसिंक्रमण (डडसइ्न्फेक्ट) 
गिुथस।् कसरी सफा गिे र खट्टाको बेससिहरु र स्पाहरु विसिंक्रमण (डडसइ्न्फेक्ट) गिे बारे स्टेट 
कस्मेटोलोन्ज बोडथको नियमहरुको पालिा गिुथस।् 

 

 

व्यथा र पीिाह को रोकथाम 

िेल सलोि कामदारहरुलाई लामो समय सम्म काम गिे टेबलमा निहुररएर बस्िाले, धेरै चोटट 
एउटै कामहरु जस्तै फाइसलङ्ग, बकफङ्ग गिाथले र हात, िाडड, पाखरुा र िा कुइिा कडा सतहमा 
िा काम टेबलको कुिामा अडसे लगाउिाले दखु्िसक्छ। यी खतराहरुलाई एगोिोसमक िा 
मस्कोस्केलेटल खतराहरु िनिन्छ ककि ििे यसले मािंसपेशी र हड्डडलाई असर गदथछ। 
एगोिोसमक्स ििेको “कामलाई कामदार अिुसार व्यिन्स्र्त गिे विज्ञाि” हो जस द्िारा तपाईको 
काम सन्जलै र दक्षरुपले गिथ सक्िुहुिेछ। राम्रो काम गिे प्रिनृ्तत अभ्यासले शरीरमा पिे 
तिािलाई कम गदथछ र तपाईलाई व्यर्ा र पीडाहरुको रोकर्ाम गिथ मद्दत गदथछ। 

 

यी रतराह  कम गिा तपाईले निम्ि कुराह  अपिाउि सक्िुहुन्छ। 
१। समलाउि समल्िे (एड्जस्टेबल) मेच प्रयोग गिे, तपाईंको पाइतला िुईंमा छुिे गरर र ढाडलाई 
अडसे लगाउि समल्िे गरर बस्िुस। यटद तपाईको पाइतलाले िुईंमा छँुदैि ििे खटु्टा राख्िे वपड्का 
प्रयोग गिथ सक्िु हुन्छ। 

२। तपाईंको घुडँाको पछाडडको िाग र कुससथको अगाडडको िाग विचमा तपाईंको खटु्टाको रगत 
सञ्चालिको लाचग प्रशस्त ठाँउ छ कक छैि याद गिुथस।् 

३। बन्ततलाई समलाउिुहोस।् उज्यालो  बन्ततले तपाईलाई निहुररि िपिे गरी हेिथ मद्दत गदथछ। 

४। ग्राहकको हात िा खटु्टा उचाल्िुहोस।् खुट्टा उचाल्िको लाचग कुशि प्रयोग गिुथहोस। 

५। हात, पाखरुा, िाडड र कुटहिाको लाचग टेबलको कुिालाईिरम बिाउिको लाचग टािल िा फोम 
प्याड राख्िुहोस।् 

६। तपाईले चलाउिे उपकरणहरुको ह्यान्डललाई ठूलो बिाउि र समाति सन्जलो बिाउिको लाचग 
ह्यान्डलमा िरम प्याड राक्िुहोला। 

७। यटद सम्िि छ ििे छोटो छोटो ब्रेकहरु सलिुहोला; बसाई र काम फेरी राख्दा तपाईंलाई 
खतराबाट बच्िे मद्दत पुग्दछ। 

८।विस्तारै काम गिुथहोला। जब तपाई नछटो नछटो काम गिुथहुन्छ, तपाईंको शरीरमा तिाि हुन्छ 
जसको कारण मासिंपेशी दखु्छ। 
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९। कामको बबच बबचमा हात, खटु्टा र न्जउ तन्काउिे व्यायाम गिुथहोस।् शरुु गिथ अनघ तपाईंले 
डाक्टरलाई जचाउँि राम्रो हुन्छ। 

 

व्यथा र पीिाह  रोक्िको लागग तापईले गिा सक्ि ेतजन्किे व्यायामह  

 

घाँदट: पाखरुा र काँधलाई हल्का राखेर: 
 टाउकोलाई एउटा साइडमा २ सेकेन्डको लाचग ढल्काउिुस।् 

 टाउकोलाई अको साइडमा २ सेकेन्डको लाचग ढल्काउिुस ्

काँध र मागथल्लो ढाि: एउटा हात अको काँधमाचर् राख्िुहोस ्अनि टाउकोलाई विपररत ठाँउमा 
फकाथिुहोस ्अनि अको हातले कुइिालाई अगाडड र माचर् धकाल्िुहोस। 

 २ सेकेन्ड सम्म र्ाम्िुहोस।् 

घाँदट: पाखरुा र काँधलाई हल्का राख्िुहोस  र अिुहारलाई ससधा राख्िुहोस।् 

 चचउँडोलाई हातले घाँटटनतर चर्च्िुहोस।् 

घाँदट: पाखरुा र काँधलाई हल्का राखेर: 
 टाउकोलाई साइडमा २ सेकेन्डको लाचग फकाथउिुहोस।् 

काँध: औँलाहरुलाई बाँधेर, हतकेलालाई बाटहर फकाथएर हातलाई तन्काउिुहोस।् 

 २ सेकेन्ड सम्म र्ाम्िुहोस।् 

औँलाह : औँलाहरुलाई तन्काउिुहोस र ८ सेकेन्ड सम्म र्ाम्िुहोस। आराम गिुथहोस।् 

हातले पन्जा बिाउिुहोस ्र ८ सेकेन्ड सम्म र्ाम्िुहोस। आराम गिुथहोस।् 

तल्लो ढाि र दहप: मेचमा बसेर, टाउकोलाई निहुराएर, घाटटलाई आराम टदएर हातले खुट्टाको पन्जा छुिे, 
८ सेकेन्ड विस्तारै स्िास फेिुथहोस।् 

रुट्टाको पछाडिको भाग: टेबल िा सिततामा दबु ैहातलाई फैलाएर टहपलाई पतैाला माचर् पारेर टाउकालाई 
पाखुराको बबचबाट तल झारेर घुडँालाई खुम्च्याउिहुोस।् 
पासलुा: खुट्टालाई फइलाएर दबु ैहात, देबे्र घुडँामा राख्िहुोस।् घुडँामा तन्न्कएको अििुि ििएसम्म 
खुम्च्याउिहुोस।् ८ सेकेन्ड सम्म र्ाम्िहुोस।् 
कुकुा च्चा: सन्तलुिको लाचग टेबल िा सिततालाई समातरे एउटा खुट्टा अगाडड ल्याउिहुोस र औँलाहरु माचर् 
तल गिुथहोस।् कुकुथ च्चाले टेकेर गोलो आकार बिाउिुहोस।् 

 
 



 

 7 

तपाईंको कामर्ारको अगधकार 
१। अकुपेििल सेजटट एण्ि हेल्थ एक्ट (ओिा) को कामको लागग कामर्ार र स्वतन्र ठेकेर्ारको 
बीचमा के फरक छ? 

 अदालत र सरकारी कायाथलयहरुले विसिन्ि कुराहरुको छािबबि गरेर मात्र तपाईं 
कामदार िा स्ितन्त्र ठेकेदार के हो िन्िे ठहर गछथ। सलोि मासलकले जे ििे पनि 
फरक पदैि।  

 उदाहरणको लाचग, यटद तपाईंले सलोिमा स्टेशि िाडामा सलिुहुन्छ; आटिो सामाि 
सबै आफै ककन्िुहुन्छ; तपाईंको आटिै ग्राहक छि;् तपाईं आटिो समय तासलका आफै 
बिाउिुहुन्छ; तपाईं आटिो रेट आफै तोक्िुहुन्छ र ग्राहकले तपाईंलाई ससध ैपैसा 
टदन्छ; तपाईंको आटिै व्यापारको लाइसेन्स छ ििे तपाईं स्ितन्त्र ठेकेदारमा गनििे 
सम्िाििा बटढ हुन्छ।   

 तर यटद मासलकले तपाईंको समय तासलका तोक्छ; तपाईंलाई घण्टाको टहसाबले पैसा 
टदन्छ; मासलक िा ररसेप्सनिस्टले सबै कामदारको लाचग अप्िाइन्टमेन्ट समलाउँछ; 
तपाईंले ठाउँ िाडामा सलिु िएको छैि; मासलकले रेट तोक्छ; तपाईंले सलोि मासलककै 
सामािहरु चलाउिुहुन्छ ििे तपाईं कामदारमा गनििे सम्िाििा बटढ हुन्छ।   

 

२। यो ककि महत्तत्तवपूर्ा छ?  

 रोजगारदाताले सबै कामदारहरुलाई काममा हुिे खतराको विरुध्द बचाउिु पछथ ; स्ितन्त्र 
ठेकेदारहरु आटिो स्िास्थ्यको सुरक्षा आफै गिुथ पछथ। कामदारहरुले न्युितम ज्याला, 
कामदारको क्षनतपुनत थ र अन्य सुविधाहरु पाउिे अचधकार छ। स्ितन्त्र ठेकेदारको हँुदैि।  

 सलोि मासलकले िन्दैमा तपाईं स्ितन्त्र ठेकेदारमा गनििु हुन्ि। सलोि मासलकले W-

2को सट्टा 1099 टदिंदैमा तपाईं स्ितन्त्र ठेकेदारमा गनििु हुन्ि। सलोिहरुले कटहले 
काटहिं कामदारको स्िास्थ्य र सुरक्षाको लाचग गिुथपिे कामहरु िगिेको लाचग गलत 
रुपमा कामदारलाई स्ितन्त्र ठेकेदार िन्छि।् तयसैले तपाईंले कामदार र स्ितन्त्र 
ठेकेदारको बीचको फरक बारे जान्ि जरुरी छ। यटद सहयोग चाटहएमा ओशालाई 1-800-

321-OSHA (6742) मा सम्पकथ  राख्िसक्िुहुन्छ।  

 

तपाईंको सुरक्षक्षत काम गिे ठाउँको अचधकार छ 

तपाईंको सुरक्षक्षत काम गिे ठाउँको अचधकार छ। कामदारहरुलाई काम गिे ठाउँमा माररि िा 
िराम्ररी घाइते हुिबाट बचाउि सि ्१९७० को अकुपेशिल सेन्टट एण्ड हेल्र् एक्ट (ओश एक्ट) 
पाररत िएको हो। उक्त एक्टले अकुपेशिल सेन्टट एण्ड हेल्र् एडसमनिस्टे्रशि (ओशा)को स्र्ापिा 
गरेको हो, जसले काम गिे ठाउँमा स्िास्थ्य र सुरक्षा सम्बन्न्ध गुणस्तर तोक्िे र पालिा गराउिे 
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काम गछथ। ओशाले कामदार र रोजगारदाताहरुलाई जािकारी, तासलम र सहयोग पनि प्रदाि गछथ। 
यटद कामदारहरुलाई रोजगारदाताले ओशाको नियमको पालिा गरेको छैि िा काममा धेरै खतरा 
छ जस्तो लाग्छ ििे ओशामा उजुरी टदएर निररक्षणको लाचग बोलाउि सक्छि।्  

 
 

मेरो कामर्ारको अगधकार के के हो? 
तपाईंको हानि हुिबाट बचरे काम गिे अचधकार छ।   

ओशाले तपाईंलाई यी अचधकारहरु पनि प्रदाि गरेको छ: 
 ओशालाई तपाईंको काम गिे ठाउँमा निररक्षणको लाचग बोलाउिे; 
 तपाईंको काममा हुि सक्िे खतरा, खतराबाट बच्ि ेउपाय, र लागु हुिे ओशाको 

नियमािसलको बारेमा जािकारी र तासलम पाउिे। यी तासलमहरु तपाईंले बझु्िे िार्ामा 
हुिु पछथ ;   

 तपाईंको काममा खतरा िाप्िको लाचग जाँच िएमा निष्कर्थको प्रनतसलवप पाउिे;  

 कामसँग सम्बन्न्धत चोटपटक िा रोगहरुको बारेमा रेकडथ हेिथ पाउिे;  

 तपाईंको मेडडकल रेकडथको प्रनतसलवप पाउिे;  

 यटद तपाईंलाई काममा खतरा छ िा तपाईंको रोजगारदाताले ओशाको नियमहरु पालिा 
गरेको छैि जस्तो लाग्छ ििे ओशालाई काम गिे ठाउँमा निररक्षणको लाचग बोलाउिे। 
तपाईंले अिलाइिबाट, फारम डाउिलोड गरेर िन्जकैको ओशा अकफसमा टयाक्स गरेर, 
अर्िा १-८००-३२१-६७४२ मा फोि गरेर उजुरी टदि सक्िुहुन्छ। अिुरोध गिुथ िएमा 
ओशाले सबै पररचय गोप्य राख्छ; र  

 कुिै िेदिाि बबिा आटिो अचधकारको उपयोग गिे। यटद तपाईंले उजुरी गिुथिएमा 
तपाईंको रोजगारदाताले कामबाट निकाल्ि िा सजाँय टदि पाउँदैि। कामर्ारले उिुरी 
दर्िंर्ा वा ओिा अन्तरगतको अगधकार प्रयोग गर्ाा कामबाट निकाल्िु, घटुवा गिुा, 
स वा गिुा वा कुिै प्रकारको भेर्भाव गिुा ओि एक्टको वव ध ह हुन्छ।  

कामदारको अचधकार, रोजगारदाताको न्जम्मेिारी, र ओशाका सुविधाहरुको बारेमा जािकारी सलि 
ओशाको िेबसाइट www.osha.gov र ओशाको कारदारहरुको www.osha.gov/workers.html पेज मा 
जािुहोस।्  

 

 

ओिाको गुर्स्तर: काममा सुरिा 
ओशाको गुणस्तरहरु रोजगारदाताले कामदारहरुलाई खतराहरुबाट बचाउि प्रयोग गिुथपिे विचधहरु 
हुि।् ओशाको ििि निमाथणको काम, सामुटिक काम र साधारण उध्योगको लाचग गुणस्तरहरु 
छि ्जुि धेरै जसो काम गिे ठाउँमा लागु हुन्छ। यी गुणस्तरहरुले कामदारहरुको खतरिाक 
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रसायिसँगको सम्पकथ  कम गराउिे, केही सुरक्षक्षत चलि र उपकरणहरु चाटहिे गराउिे र 
रोजगारदाताले काममा हुिे खतरा बारे विचार गिे र काममा िएका चोटपटक र रोगहरु बारे रेकडथ 
राख्िे गछथ। रोजगारदाताले काम गिे ठाउँ र्ाहा िएका खतराहरुबाट मुक्त राख्िे ओश एक्टको 
जेिेरल ड्युटट क्लजको पालिा गिुथ पछथ। 

 

रोिगारर्ाताको जिम्मेवारीह  

सुरक्षक्षत ठाउँमा काम गिथ टदिे न्जम्मेिारी रोजगारदाताको हुन्छ। रोिगारर्ाताले उिीह को 
कामर्ारह लाई िराम्रो रतराह  िभएको काम गिे ठाउँ दर्िै पछा र ओिाका सबै उपयुक्त सुरिा 
र स्वास््य गुर्स्तरह लाई पालिा गिै पछा। रोजगारदाताले सुरक्षा र स्िास्थ्य सम्बन्न्ध 
समस्याहरु िेट्टाएर हटाउिु पछथ। ओशाको नियम अिुसार सुरक्षा मास्क, पन्जा, कािको प्लग 
आटद सुरक्षा उपकरणहरु चलाउि अनघ काम गिे ठाउँमै सुधार गिुथ पछथ। बटढ सुरक्षक्षत रसायिहरु 
प्रयोग गिे, खतरिाक बाफहरुलाई तान्िे प्रकक्रया चलाउिे, हािा सफा गिथ िेन्न्टलेशि चलाउिे 
खतरा हटाउिे िा कम गिे प्रिािकारी तररकाहरु हुि।्  

 

रोजगारदाताहरुले निम्ि कुराहरु गिै पिे हुन्छ: 
 तासलम, लेबल, अलामथ, रङ्गले जिाउिे व्यिस्र्ा, रसायिहरु बारे जािकारी पत्रहरु र 

अन्य तररकाले कामदारहरुलाई खतरा बारे जािकारी टदिे 
 काम सम्बन्न्ध चोटपटक र रोगहरुको सही रेकडथ राख्िे 
 ओशाको नियम अिुसार काम गिे ठाउँको जाँच गिे 
 ओशाको नियम अिुसार कािको र अन्य स्िास्थ्य जाँच गराउिे 
 कामदारहरुले देख्िे ठाउँमा ओशाको असियोग, चोटपटक र रोगहरुको तथ्याङ्क र ओशाको 

पोस्टर टाँस्िे 
 कसैको मतृयु िा तीि िा बटढ व्यन्क्त अस्पताल जािु पिे घटिा िएको ८ घण्टा सित्र 

ओशालाई खबर गिे 
 कािूि अन्तरगतको अगधकार प्रयोग गिे कामर्ार मागथ भेर्भाव िगिे र बर्ला िशलिे 

 
ओिा अन्तरगतको अगधकार प्रयोग गर्ाा तपाईंलाई सिाँय दर्ि वा भेर्भाव गिा पाईंरै्ि 
ओश एक्टले असुरक्षक्षत िा अस्िस्र् काम गिे ठाउँ िा िातािरणीय समस्याहरु बारे रोजगारदाता, 
ओशा िा सरकारी सिंस्र्ाहरुमा उजुरी टदिे कामदारहरुलाई सुरक्षा टदन्छ। ओश एक्ट अन्तरगतको 
अचधकार प्रयोग गदाथ तपाईंलाई सरुिा गिथ, पैसा िबढाउि, घण्टा घटाउि, कामबाट निकाल्ि िा 
अन्य ककससमले सजाँय टदि पाईंदैि। ओशाले उजुरी टदिे व्यन्क्तहरुलाई मद्दत गछथ। तपाईंले 
आटिो अचधकारको प्रयोग गदाथ यटद तपाईंलाई सजाँय टदइएको िा िेदिाि गररएको छ ििे 
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प्रनतशोधको घटिा िएको ३० टदि सित्र ओशालाई उजुरी टदिुपछथ। कुिै फारम चाटहिंदैि तर 
तपाईंले सबैिन्दा िन्जकैको ओशाको कायाथलयमा चचट्ठी लेख्िु िा फोि गिुथ पछथ (प्रनतशोधको 
घटिा िएको ३० टदि सित्र)।  
 
काम गिे ठाउँमा रतरिाक अवस्था भएमा के गिे 
यटद तपाईंलाई काम गिे ठाउँ असुरक्षक्षत िा अस्िस्र् छ जस्तो लाग्छ ििे ओशाले सम्िि 
िएमा रोजगारदातालाई खबर गिुथस ्िन्िे सल्लाह टदन्छ। तपाईंले काम गिे ठाउँको खतरा बारे 
ओशालाई कुिै पनि बेला उजुरी गिथ सक्िुहुन्छ। तर तपाईंले उजुरी गदैमा काम छोडरे िजािुस।् 
यटद काममा मिथ िा िराम्रो शाररररक हािी हुि सक्िे सम्िाििा छ र ओशाले निररक्षण गिे 
समय छैि र तपाईंले सम्िि िएमा रोजगारदातालाई सुचिा टदइसक्िुिएको छ ििे खतरा मोलेर 
काम गटदथि िन्ि पाउिे तपाईंको कािुिी अचधकार हुिसक्छ।  
 

श्रोतहरु: Stay Healthy and Safe While Giving Manicures and Pedicures: र www.osha.gov।  
 
 
I certify that this document has been properly translated into Nepali from the OSHA approved English 
version.  
 
 
_________________  
(Kunta Rawat) 
 
 
This material was produced under grant # SH22303SH1 from the Occupational Safety and Health Administration, 
U.S. Department of Labor. It does not necessarily reflect the views or policies of the U.S. Department of Labor, nor 
does mention of trade names, commercial products, or organizations imply endorsement by the U.S. Government. 

 


